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Puheenjohtajan tervehdys

Vastuullisuus lahiviikkoina

Koronakevaan ja —kesan vaikutukset alkavat olla esitettavina
numeroina. Outi Hohdin elokuun twiittauksen mukaan tiettyjen
tavaroiden kysynta Prismoissa viikoilla 11-30 on kasvanut ja toisten
vahentynyt. Naista esimerkkina kodin kunnostukseen liittyvat ostokset
kasvoivat kolmekymmenta prosenttia kuten paistipannujen ja maalien
hankinta. Pydrien ja perennojen hankinnat kasvoivat puolella verrattuna
normaaliaikaan. Ehdottomasti suurin kasvu oli kuntoiluvalineissa,

joita hankittiin kaksisataakahdeksankymmentakertaisesti verrattuna
normaaliaikaan. Lukuja on ilo katsella, silla tama kertoo ostajien ainakin
aikovan liikkkua enemman kuin viime vuonna.

Ensimmainen askel on siis otettu ja valineet on hankittu. Toinen askel
onkin sitten jo vaativampi, silla alkuinnostuksen jalkeen olisi hyva myos
jatkaa tata hyvin alkanutta uutta harrastusta. Mista saada motivaatiota,
kun illat pimenevat syksya kohti.

Monilla tydpaikoilla on kdynnissa hallittu téihin paluu. Ohjeita annetaan,
mika on suotavaa toimistossa ja kuikan usein on mahdollista tydskennella
lasna tyossa tyopaikalla. Lisaksi on annettu tarkat ohjeet siita, kuinka
monta henkilda voi tydoskennella samaan aikaan tietyssa avo- tai
kokoustilassa. Siivousta on lisatty, luotetaan tyontekijéiden omaan
vastuuseen kasienpesusta ja ohjeistetaan kahvi- ja lounashetkien
porrastamisesta.
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Vastuullisuusraportoprtf===5
Valtiokonttori julkaisi kesakuun alussa muistion nimella Vastuullisuus nakyvaksi.
Tavoitteena on, etta valtion vastuullisuusraportointi yhtenaistyy.

Suomessa hallitus on ensimmaisten EU-maiden joukossa ottanut vakavasti monet
yhteiskuntaan ja ymparistoon liittyvat vastuullisuusteemat ja kansainvaliset sitoumukset,
kuten YK:n kestavan kehityksen tavoitteiden saavuttamisen. Tavoitteet hiilineutraalista
yhteiskunnasta pyritaan hallitusohjelman mukaan saavuttamaan vastuullisella toiminnalla.

Nyt tata vastuullisuutta peraan kuulutetaan myos yksittaisilta kansalaisilta, jotta korona-
aallon toinen vaihe saadaan mahdollisimman pieneksi. Ty6- ja vapaa-ajan matkojen
vahennyttya on tavallaan ilmaiseksi saatu myos liikenteen paastoja vahennettya.
Jatkuuko sama suunta myds syksylla, jaa nahtavaksi. Kannustan kaikkia toimimaan
vastuullisesti itsedan ja muita kohtaan. Erityisesti kannan huolta Cotesin jasenista,
joista osa kuuluu riskiryhmaan. Pidetaan turvavalit ja riittdva etaisyys seka valtetaan
isoja kokoontumisia. Suositaan Iahimatkailua ja yhteydenottoja ystaviin ja sukulaisiin
puhelimitse tai muulla vastaavalla. Toivon lisaksi, etta kevaalla alkanut omatoiminen
likuntaharrastus jatkuu, silla likunnasta on iloa seka mielelle etta ruumiille.

Elamantapamuutosta vauhdittamaan on Cotesin hallitus kutsunut ti 25.8.
vuosikokoukseen Mirja Ulmasen pitamaan esitysta, joka edistaa ruokavalion ja
elintapojen tasapainottamista. Loydat Mirjan kirjoituksen tasté jasenkirjeesta.
Lisaksi syksyn ohjelmatarjonnassa on myds tutustuminen Riilahden kartanon

luomutilaan syyskuussa.
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Syotko sina

“varikkaita’ riittavasti?

Vihannesten, kasvisten, marjojen ja hedelmien satokausi on parhaimmillaan!
Suosituksissa maara on puolesta kilosta kiloon.

Syomastasi maarasta imeytyy jokin osa kehosi kayttoon.

Tarjoan Cotesin jasenille nyt ensimmaista kertaa mahdollisuutta mittauttaa

mika maara karotenoideja on imeytynyt ravinnostasi solukalvolle

(tutuimpia lienevat betakaroteiini, luteiini, lykopeeni).

Mittaus tapahtuu sita varten kehitetylla mittauslaitteella nopeasti ja kivuttomasti.
Kerron mittausteknologiasta ja millaisia johtopaatoksia mittauksesta

tehda lyhyessa alustuksessani. Mittaus maksaa Cotesin jasenille 10 € (norm. 25 €)

Terveisin
Mirja Ulmanen
Cotesin jasenena lahes 40 vuotta!l

Oksidatiivinen stressi
on tila, jossa elimiston vapaiden radikaalien
ja antioksidanttien suhde on epatasapainossa

Vapaat radikaalit ovat elimistdssa muodostuvia happi- tai typpiatomeja tai -molekyyleja,
jotka ovat aarimmaisen reaktioherkkia, koska niilla on pariton elektronimaara
uloimmalla elektronikuorellaan. Antioksidantit ovat aineita, jotka viivyttavat, estavat tai
poistavat vapaiden radikaalien aiheuttamia vaurioita. Ympariston normaali taustasateily
hajottaa vesimolekyyleja hydroksyyliradikaaleiksi ja elimiston metabolia tuottaa happi-
radikaaleja. Vapaat radikaalit aiheuttavat DNA-vaurioita ja siten altistavat erilaisille
syoville. Antioksidantit vahentavat happiradikaalien maaraa ja ne ovat pienina

maarina valttamattomia. Lahtokohtana tulisi aina olla puutteellisen

ravinnon korjaaminen. Ei siis suuria maaria vitamiineja purkista 3
vaan ruoka-aineita, joissa on vitamiineja. Solujen antioksidanttisysteemi . >y & 3
perustuu entsyymeihin, joita elimisto itse saatelee tarpeen mukaan. A AR A
A-vitamiini, seleeni ja beetakaroteeni tulisi saada mieluiten ruoasta, jolloin . ax  \ .
my0s antioksidanttien pitoisuudet pysyvat elimistolle normaalilla tasoila : / B
Toki selvat vitamiinien puutokset tulee korjata ravintolisilla, VNG
jos se ei ravinnolla onnistu. b 4%

Terveydelle tarkeita antioksidantteja turvallisesti

Vitamiini estaa tyydyttamattémien rasvahappojen hapettumista, joten
niistd saa suojaa sydamelle ja verisuonille. :
E-vitamiinia on taysjyvaviljassa, pahkindissa ja rasvaisissa hedelmissa, kuten avokadossa\
A-vitamiinin esiasteet eli karotenoidit suojaavat kasvien ja ihmisten soluja ulkoisilta -
hyokkayksilta. Niita on lehtivihanneksissa, oransseissa ja punaisissa kasviksissa : -
seka hedelmissa ja marjoissa. St s :
C-vitamiinia saa tuoreista vihanneksista ja hedelmista. Hapetusstressilta suojelun Ilsak3| f /__,)"f" =l :r
yksi sen tarkeista tehtavista on varmistaa raudan imeytyminen elimistdssa. ‘ QY] 4
Flavonoidit, joita on paljon marjoissa, hedelmissa, manteleissa ja pahkindissa, S At -
estavat ravinnon pilaantumista ja solujemme vanhenemista. 7 Ar . \
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